
   いのくち栄養だより 

           

すっかり冬になり、山間部では雪がちらつくところも増えてきましたね。 

今年も残りわずか。「師走」という言葉を聞くと、なぜか気忙しい気分になります。  

この時期は、忘年会、クリスマス、大掃除、年越しなど行事が盛りだくさん！体調には十分に   

気をつけて元気に毎日を過ごしましょう。 

少し早いですが・・・みなさま、よいお年をお迎えください。 

                                栄養指導室 松田・大下 

 

 

 

■おせち料理とは 

正月を彩るおせち料理。華やかなお祝い料理としてもお正月の保存食としてもおせち料理は欠か

せない存在です。そんなおせち料理、もともとは季節の変わり目とされる「節」に神に      

供え物をし、宴を開くという宮中行事が行われ、その時に用いられていた料理が「御節供    

（おせちく）料理」と呼ばれており「おせち料理」の由来となったのです。 
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たんぱく質の摂取量が増えれば必然的にリンやカリウムも多くなりがちです。魚、肉、卵、    

豆製品を用いたおせち料理は、摂取量に注意しましょう。水さらしや茹でこぼしが可能な食品は 

カリウムを減らす処理を行ってから調理しましょう。（黒豆、昆布巻、栗きんとんなど） 

 

おせち料理以外は香味野菜（しそ・みょうが・みつば・パセリ）や香辛料（わさび・からし・

七味・マスタード）、酸味（酢・レモン・ゆず）を使用してできるだけ薄味にすると１日の    

制限内に塩分をコントロールしやすくなります。 

 

骨ごと食べる魚を使用した田作りや小骨が多いにしんを巻いた昆布巻きは

特にリンを多く含みます。 

詳しくは、裏面を参考にし

て頂けたらと思います 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%A1%A9+%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&tbo=d&biw=1280&bih=573&tbm=isch&tbnid=6Q9ZVeI8j0PcJM:&imgrefurl=http://illpop.com/food_a54.htm&docid=0Sl3YoY82AT5cM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/food/seasoning_a18.png&w=437&h=633&ei=oMa2UMf0B8HMmAWn-4CgBA&zoom=1&iact=hc&vpx=531&vpy=113&dur=1084&hovh=270&hovw=186&tx=106&ty=149&sig=104884133989546815849&page=1&tbnh=143&tbnw=99&start=0&ndsp=23&ved=1t:429,r:3,s:0,i:91


 

 

 

 

 

 

 

※赤字：注意すべき栄養素 

紅白かまぼこ ２枚（30ｇ） 

 

 

 

●祝儀のめでたい彩や、初日の出を 

連想させる 

カリウム：33ｍｇ 

リン：18ｍｇ 

食塩相当量：0.4ｇ 

黒豆 ５粒（１０ｇ） 

 

 

 

●まめに働き、まめ（健康）に暮らせ

ることを願う 

カリウム：80ｍｇ 

リン：25ｍｇ 

食塩相当量：0.2ｇ 

昆布巻 一口大 1/3個（７ｇ） 

 

 

 

●「よろこぶ」の語呂あわせ 

カリウム：102ｍｇ 

リン：14ｍｇ 

食塩相当量：0.2ｇ 

だて巻 1 切れ（30ｇ） 

 

 

 

●巻き物に似た形から、知識が増える

ことを願う 

カリウム：33ｍｇ 

リン：36ｍｇ 

食塩相当量：0.3ｇ 

なます １つまみ（２０ｇ） 

 

 

 

●お祝いの水引を表し、紅白の   

組み合わせは平和を願う 

カリウム：50ｍｇ 

リン：4ｍｇ 

食塩相当量：0.1ｇ 

かずのこ ２切れ （20ｇ） 

 

 

 

●卵の数が多いことから、子孫繁栄を

願う 

カリウム：7ｍｇ 

リン：23ｍｇ 

食塩相当量：0.3ｇ 

田作り  ５匹 （約１０ｇ） 

 

 

 

●田畑の高級肥料としていわしが   

使われていたことから、豊作を願う 

カリウム：130ｍｇ 

リン：185ｍｇ 

食塩相当量：0.3ｇ 

栗きんとん 半分 （30ｇ） 

 

 

 

●金の財宝に似ていることから、   

豊かな１年になることを願う 

カリウム：75ｍｇ 

リン：8ｍｇ 

食塩相当量：0ｇ 
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